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IEVADS

Caurviju prasmju kartésanas riks ir paligs macibu vaditdjiem, komandu
[lderiem un citiem interesentiem gUt skaidraku priekSstatu par pasu vai
apmacdmo stiprajdm un vajajam pusém, k& art macibu vajadzibam.
Tas negaranté skaidras atbildes uz visiem jautdjumiem, bet ir noderigs
pasrefleksijai, padzilinot izpratni par kada individa vai grupas prasméem.

Caurviju prasmju kartéSana var bot pirmais solis macibu cikla planosSanad
ar mérki uzlabot dalibnieku caurviju prasmes, izmantojot somatikas
pieeju. Vadlinijas un metodes macibu cikla veidoSanai ir pieejamas
projekta “Moving into Soft Skills” rokasgramatd “Somatikas pieeja un
metodes caurviju prasmiju pilnveidei”,

Pirms kerties klat caurviju prasmju kartéSanai profesiondlos noldkos,
aicindm to vispirms izméginat uz savas adas vai kopd ar domubiedriem
vai draugiem. NovEélam vertigu pieredzi sevis un citu iepazisanad, ka art
svarigako caurviju prasmju pilnveidosanal!
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https://movingintosoftskills.com/training

SOMATIKAS PIEEJA

Atsauciet atminad brizus, kad no jisu pleciem novélas liels smagums vai
kad viss Skita iesp&jams un pasaule bija pie josu kdjam, vai otradi - kad
jutaties tq, it ka bGtu groti elpot un troktu gaisa.

Sis sajitas nebitu iespéjamas bez kermena un spéjas sajust pasiem
sevi. Parasti to uztveram par passaprotamu un nepievérsam uzmanibu.
Tacu meés, projekta “Moving into Soft Skills” (MOSS) komanda, ticam, ka
ir svarigi prast novértét un izmantot kermena resursus. Lai arT Rietumu
kultOra prats ilgstosi ir bijis pretstatits kermenim un uzlUkots ka paraks
par to, visu apkadrt notiekoso uztveram un pieredzam pirmam kartém
caur kermeni, tdpéc macisands vai darbs nekad nav tikai tas, kas
notiek prata. Somatikas praktiki aicina kustéties, lai izzindtu, - pievérst
uzmanibu savam kermenim un sajotdm, jo vériga attieksme pret tdm
var palidzét risinat dazadas gritibas vai sasniegt mérkus.

Més, STs rokasgramatas autori, somatiku izprotam ka izglitojosu pieeju,
kur galvend uzmaniba caurviju prasmju attistiSand ir pievérsta tiesi
kustilbdm un kermena sajotam. Rodas jautdjums, k& kustibas, dazadi
fiziski vingrindjumi var palidzét apgit un attistit dazadas prasmes. Un
te atbilde - prats eksisté dziva kermenit. Pasauli iepazistam tiesi caur
kusttbam, un fizisko kustibu pieredze ir viens no zindSanu avotiem.

Analizéjot kermena kustibas, varam gUt labdku izpratni par savam
SPEjadm un sp€ju robezdam, ka arl apzindties un atpazit, kas ir tie
grabekli, uz kuriem médzam atkal un atkal uzkapt. Praktizéjot dazadus
kustibu vingrin@jumus, varam attistit jaunas prasmes vai maintt ierastos
uzvedibas model|us. Kermena pieredze ir k& metafora, kas var palidzét
labak izprast notiekoso darbd, macibds un savstarpéjas attiecibas.

Macibu procesa, kas balstits somatikas pieejd, svarigaka ir tieSi pasa
pieredze un tas interpretdcija. Tapéc eksperts ir tas, kur§S macas,
nevis kads cits. Daudz uzmanibas tiek pievérsts eksperimentésanai,
novérosanai un rotaligumam izzinas procesd. Macibu rezultatus vérte
pats macibu procesa dalibnieks. Nav arT atzimju, jo nav pareizu vai
nepareizu atbilzu. ArT caurviju prasmju kartéSana nepalidzés objektivi
NOVErtét prasmes, jo vertésanas pamatad ir pasanalize un pasvertéjums.

Praktiz€jot kermena kustibas, iesp&jams praktizét to, kas gribam bt
un kadi gribam bot. Caurviju prasmju apgisand un pilnveidoSanad tas



var b0t daudz iedarbigdk un noderigdk par gramatdm, lekcijam vai
diskusijoam. Labdkais veids, ka attistit caurviju prasmes, ir b0t kustiba -
vienatné un kopd ar citiem.



CAURVIJU PRASMES

Caurviju prasmes jeb visparigds prasmes pretstatd tehniskajam
prasmém ir groti defingjamas. Tas ir nepieciesamas gandriz visads
profesijas, tas palidz saprasties un sadarboties. Tacu caurviju prasmes
ir groti ielikt kada rami, tas reti tiek apgUtas formalds izglitibas iestadés.

Caurviju prasmes palidz labadk izprast un rikoties dazadas dzives
situdcijas. Attistot un pilnveidojot caurviju prasmes, paveras jaunas
iespéjas gan profesionadlajd, gan privatajd dzive.

Més, projekta MOSS komanda, esam radijusi inovativu macibu
programmu caurviju prasmju apgisanai. Tas pamatd ir dazadas
somatikas metodes, kur liela nozime ir tieSi darbam ar kermeni - tie
ir dazadi kustibu vingrindjumi, kas izpilddmi vai nu individuadli, vai
grupd. Uzsvars ir uz astondm caurviju prasmém - uz prasmi saglabat
dzivesspéku, prasmi koncentréties, prasmi komunicét, prasmi b0t
radoSam, prasmi b0t [iderim, prasmi macities, prasmi sevi kontrolét un
prasmi stradat komanda. Specidlisti, kam piemit §Is caurviju prasmes,
ir visvairdk pieprasiti mdsdienu darba tirgd. Un, visticamak, tikpat
pieprasiti bUs arf turpmak. Iss katras $is caurviju prasmes apraksts un
tas, ka tas attistit, izmantojot somatikas metodes, lasdms nakamaja
rokasgramatas nodala.

Caurviju prasmju izpratne ir subjektiva, tapéc tas, ka caurviju
prasmes atspogulotas $aja rokasgramatd, nav vienigd un absolita
patiesiba. Aicindm veidot paSiem savas caurviju prasmju definicijas
un interpretacijas, dartt to kopd ar macibu procesa dalibniekiem, ka
arT veidot piezimes, balstoties uz savu pieredzi. Galu gala tiesi spé€ja
analizét un vértét pasiem savu pieredzi ir bitiska somatikas pieeja.



DZIVESSPEKS

Dzivesspéks ir spéja augt, attistities, saglabat ieks€jo
lldzsvaru un vienlaikus sadzivot ar dazaddm pdrmaindm
un apstakliem. Ta ir gan spéja pielagoties dazadam dzives
situdcijam, gan spé€ja atjaunoties, atgities péec krizes,
nepatikamiem notikumiem, stresa. Te nepiecieSama
kritiskd domasana, proti, prast ne tikai akli pielagoties
apstakliem, bet, ja nepiecieSams, arT iestaties pret kaut ko
vai uznemties iniciativu maintt apstak|us.

Ir kustibu vingrindjumi, kas palidz mactties saglabat mieru
stresa situdcijas un situdacijas, kad emocijas nem virsroku.

Kustibu prakse, pieméram, kontaktimprovizacija, palidz
ieklaustties sava kerment, saprast, ko tas spéj vai kas to
ierobezo, macities krist, k|odities, novérot savas izjitas
pdrmainu situdcijas, k& arm macrities pielagoties vai art
ne, ja tas nepieciesams josu labbUtibai. Arpus nodarbibu
telpas tiesi dazadas elpoSanas un kermena prakses var
b0t tas, kas palidz izdzivot gritibas un atkal rast mieru péc
smagiem pardzivojumiem.
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KONCENTRESANAS

Prasme koncentréties uz noteiktam lietdm un paradibdam
noteiktd laika posma raksturo cilvéka psihiskas darbibas
virzienu un ietekmeé ta ricibu. Vienlaikus ta ir spé€ja izslegt
no apzinas to, kas traucé pievérst uzmanibu noteiktam
merkim vai uzdevumam un spéja atkal atri pievérsties
noteiktajam mérkim un uzdevumam, ja kaut kas ir

iztraucejis vai noversis no ta.

Tiesa, parak liela koncentrésands uz kaut ko vienu, pilntba
pametot novartd visu paréjo, var arl kaitét, pieméram,
koncentréjoties tikai uz darbu, vairs nav iesp&ams
kvalitativi pavadit brivo laiku ar tuviniekiem, pietiekami
ilgi izguléties un ieturét veseligas maltites. Ir nepiecieSams
lldzsvars - gan prasme koncentréties uz kaut ko vienu,
gan prasme atrauties un pievérsties art kam citam.

Prasme koncentrétiesir viena no vértigokajam pasibdm, jo
dzives pieredze un kvalitate lield méra atkariga no ta, kam
tiek pievérsta pastiprindta uzmaniba. Prasmi koncentréties
palidz attistit, pieméram, meditacija un dazadas somatika
izmantotds kermena skenéSanas metodes.

1



e
Yo

KOMUNIKACIJA

Komunikacija ir saskarsme, sazina, informacijas
apmaina starp cilvékiem ar runas un zestu palidzibu. Lai
komunikacija bUtu sekmiga, nepiecieSama skaidra sistema
ar saprotamiem simboliem, apziméjumiem un uzvedibas
modeliem. Tapat nepiecieSama spéja pieldgoties un
uzmanigi klaustties otra.

Prasme komunicét dod iespé&ju k|ot pamanitam,
sadzirdétam un uzklausitam. Somatikas aspektd
paros un grupds veicina savstarpéjo saskarsmi, uzlabo
verbadlds un neverbadlds komunikdcijas spéjas, palidz
uztausttt dazadas komunikacijas problémas un rast tam
risinGjumus.
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RADOSUMS

Radosums ir kognitivs process, ka rezultdtd rodas jaunas,
origindlas idejas, prieksstati un problému risinGjumi.
Radoss var bot gan atsevisks individs, gan komanda,
organizacija, gan vesela sabiedriba. Radosums var bt
pat kadas noteiktas kultiras iezime. Prasme b0t radosam
nozimé bot ar atvértu sirdi un pratu, skaidru skatu uz
pasauli, nepak|aujoties ierastajam domasanas veidam un
uzvedibai. Ta ir prasme saskatit jaunas lietu kombindcijas
un veidot saikni starp Skietami nesaistitam lietam.

RadoSums Saurdakd nozimé ir ideju, iztéles, pieredzes un
emociju izpausme ar dazadu mdaksliniecisku izteiksmes
lidzek|u palidzibu, piemé&ram, dejd, maksla, mizika, dzeja,
rokdarbos. Daudzas radosas nodarbes ir |oti kermeniskas.
RadoSums brivi plUst tur, kur tam |auj izpausties. LLaujot
kermenim brivi kustéties, iesp&jams dot valu iztélei.

13



LIDERIBA

BOt [derim - td ir sp&ja organiz€t un vadit noteiktu
cilvéku kopumu konkrétu mérku sasniegSanai. Lideris spéj
izstradat viziju, efektivi komunicét, izvirzit mérkus, uzticét
uzdevumus, sp€j palidzeét un iedrosinat, k& arT pienemt
lemumus un uznemties atbildibu.

Arm katrs pats var bot sev lideris, ar to saprotot spéju
uznemties atbildibu par sevi un savu dzivi, spéju atturéties
vainot citus savas neveiksmés un klodas, spéju izstradat
un Tstenot savus planus, izvirzit mérkus, k& art sasniegt
ieceréto.

Kustibu vingrinGjumi |auj izmégindt un izzindt dazadus
llderibas stilus, izkopt savu unikdlo pieeju darbd un
saskarsmé ar citiem. Kustibas palidz atklat savas stiprds
un vajas puses, esot lidera loma. Dazkart kads kustibu
uzdevums var bot pirmd reize, kad cilvéks uzdroSinds
uznemties lidera lomu vai ir spiests sekot kadam citam.
Lideribas macibas |oti biezi tiek izmantotas somatikas
metodes, dz ar to ir pieejoms daudz literatdras par
lldertbas un somatikas mijiedarbibu.
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MACISANAS

Macisanads ir process, kura tiek apguotas jaunas zindsanas,
prasmes un attieksmes. Prasme macities nozimé atvértibu
jaunajam, nezindmajam, art drosmi eksperimentét un
gatavibu parmaindm.

Tas, kur$ prot macities, ir atradis sev piemérotdako
macisands veidu un metodes, zina savas mMAcSands
vajadzibas un spéj pamantt un izmantot iespéjas macitties.
Efektiva maciSands nozimé prast koncentrét uzmanibu,
planot savu laiku un enerdiju, tas nozimé art prast novertét
savu darbu un atpazit situacijas, kad nepiecieSams papildu
atbalsts vai padoms. Ir svarigi ne tikai prast mactties, bet
art izmantot zindsanas praksé.

Uzsakot kadu jaunu kustibu praksi, biezi esam spiestiizkapt
no savas fiziskds un emocionalas komforta zonas. Sada
pieredze |auj sanemt drosmi doties pretim nezindmajam.
Somatikd neatnemama macisands dala ir rotaligums un
klodiSands. Lidz ar to izieSana arpus komforta zonas vairs
neskiet tik bied€josa, un tas noder ne tikai macibas, bet art
ievieSot jaunas idejas un risinGjumus sava darbad.

15
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PASREGULACIJA

Pasregulacija ir spé&ja ievérot un vadit savas jotas,
sajotas un ricibu, izmantojot iekSéjos resursus. Mérkis -
uzlabot labsajUtu. Ta ir emociju, impulsu, enerdijas un citu
izpausmju vadiba. Pasreguldcija palidz sasniegt lidzsvaru
vis@s dzives jomas. Ta ir pauze starp impulsu un ricibu vai
tieSi otradi - reakcija uz impulsu un iniciativas uznemsanas,
kad tas nepiecieSams. PaSregulacija nozimé zinat robezas
un tas nepadrkapt, neizdegt un saprast, kad ir piendcis
laiks atpUsties. Saprast savu organismu un to, kas tam
nepiecieSams, ir svarigs pasregulacijas elements.

Pargdjiens ir labs piemérs, ka fiziskas aktivitates var
attistit pasregulacijas prasmes. Ja padrgadjiens ir gars, tad
diezgan logiski nakas saskarties ar nogurumu, sdpém, art
motivacijas trokumu. Tada gadijuma jaspéj parvaldit savu
energiju ta, lai tiktu Ndz galamérkim, vai art laikus jasaprot,
ka ir nepiecieSams apstaties, lai sevi nesavainotu.

16
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SADARBIBA KOMANDA

Sadarbiba komandd ir spé€ja sastradaties kopiga
mérka labd - ieguldities, iesaistities, izprast savu lomu
un piendkumus komandd, uznemties atbildibu, bGt uz

viena vilna, komunicét ar paréjiem komandas biedriem,
iedrosinat un motivét tos.

Sadarbiba komandd nozimé macities vienam no otra, zinat
savas un citu stiprads puses, izmantot tas, spét konstruktivi
risinat konfliktus, k& art just gaisotni, kolektiva garu un ka
tas ietekmé& mérku sasniegsanu.

Lai stiprindtu un saliedétu komandu, biezZi tiek izmantoti
tadi vingrindjumi, kuru pamatd ir fizisks kontakts un
kur grupai jasasniedz rezultats, kas vienam nebUtu pa
spékam. Akrobatika un improvizdcija pdrT un grupd, deja
vai komandas sports ir tikai dazas jomas, no kuréam var
QizgUt daudzus uzdevumus un idejas komandas darba
spéju uzlabosanai.

17



JUST VIETU UN CILVEKUS

Kustibu prakses vaditdjam ir botiski just gaisotni macibu grupd, spét to
veidot un izmantot vélama rezultata sasniegSanai.
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GAISOTNE

Gaisotne ir apstakli, situacija, ko raksturo noteikts
psihologisks noskanojums, savstarpéjds attiecibas. Ta
ir sava veida garigd un socidld vide - tas, ka izjotam
konkrétu vietu, apkartéjos cilvékus un pasi sevi. Gaisotne
ir grupas prats, attiecksme un emocijas. Gaisotne botiski
ietekmé& maciSanads procesu.

Gaisotni rada jOtas un jOtu izpausme. JUtas var bot
izteiktas vardos, bet var bot arm noklusétas. Gaisotne var
b0t dazada, pieméram, ta var bot briva un uzticibas pilna,
bet ta var b0t arT saspringta, pilna Saubu un neuzticibas.
MQOSS nodarbibas botiski radit tddu gaisotni, kas mudinatu
uzticéties notiekoSajam, vienlaikus justies drosi un
vienlaikus just piedzivojumu un aizrautibas garsu.

Gaisotni iesp&jams izjust ar visu savu bGtibu - praty,
emocijam, kermeni. Dazi gaisotni izjot labdk, dazi - sliktak.
Ir tadi, kurus apkadrtéja gaisotne neietekmég, attieciqi
neietekméjot arT macibu procesu, savukart ir art tadi,
kurus apkartéja gaisotne |oti ietekmé. Ja ta ir negativa,
tas traucé koncentréties un var sabojat vélmi mactties.
Tapéec ikvienam macibu grupas dalibniekam, art tas



vaditajam, ir svarigi apzindties sevi ka daju no veseld, apzindties savu
nozimi kopigas gaisotnes radisand. Gaisotnes veidoSana nenotiek
pasivi. Prasmigs vaditdjs ne tikai apzinds gaisotnes nozimi un to, ka
pozitiva gaisotne daudz vairdk motivé sasniegt mérkus, bet art spéj
maintt gaisotni, kad tas nepiecieSams. Pozitiva gaisotne ir Toasi svariga
komandas un grupu darbd, arT macibas. Ignoréjot negativu gaisotni,
resp., izliekoties, ka ta tada nav, vai nevéloties atzit to, grupad var rasties
apjukums un savstarpé&ja neuzticiba.

Grupas gaisotne ir svariga gan MOSS caurviju prasmju kartésand, gan
visd paréjd macibu procesa, tapéc tai japievers uzmaniba laikus - vél
tikai planojot darbu. Ja izdodas apzindt riskus, kas var negativi ietekmét
grupas gaisotni, procesa vaditgjam ir lielakas iespé&jas kaut ko maintt.

Viens no vienkarsakajiem veidiem, ka maintt gaisotni grupd, ir maintt
nodarbibas gaitu, pieméram, ierosinot pauzi, uzdodot izpildit jaunus
kustibu vingrindjumus vai uzdodot jautdjumus. Ta ka gaisotne ir
atkariga ne tikai no macibu grupas dalibniekiem, bet art tas vaditdja -
mainot kermena valodu, balss tembru, kaut vai atrasanas vietu telpa,
iespéjams mainit grupas attieksmi. Arm mOzika, joki, dazadi vizudlie
materiali un stasti no personigds dzives var lieliski ietekmét gaisotni.
Dazkart labi ir nogaidtt, it Tpasi tad, ja nav skaidrs, ka rikoties.

Stradadjot ar grupu, vienmér japatur pratd tas, cik svariga ir gaisotne
un cik svarigi ir to radit. Pozitiva gaisotne var botiski uzlabot grupas
mMacisanads pieredzi un rezultatus.

19
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IEVADS CAURVIJU PRASMJU
KARTESANA

Caurviju prasmju kartéSana var palidzét dazadu nozaru specidlistiem
sasniegt profesiondlos mérkus, attistot izpratni par savam visparigajam
prasmém. Kartésanu var izmantot, lai veidotu pilnvértigu, uz apmacamo
vajadzibdm balstitu caurviju prasmju macisands procesu.

Kartésanas sesija ir pirmais solis ilgakd somatikas metodés balstita
macibu procesa. Sesija ir ieklauta gan kartésana, gan vairdki kustibu
vingrin@jumi péc izvéles. Tas palidz veidot gaisotni, palidz palGkoties
Uz savam prasmém no dazadaom perspektivam. KartéSanas sesijas
laikd dalibnieki izveélas tris prasmes, kuras vélas uzlabot. PEc tam tiek
planots turpmakais nepieciesamo macibu process, atlasot uzdevumus
un témas diskusijai un analizei. KartéSana palidz saprast, kuras caurviju
prasmes konkrétaja bridi ir svarigakads, ka art identificét savas stipras
pUSES un jomas pasizaugsmei.

KARTESANA NO DAZADAM
PERSPEKTIVAM

Caurviju prasmes var analizEét no dazadddm perspektivam. Dazkart
nepiecieSams apzindt visu iesaistito pusu vajadzibas un motivaciju.
MOSS macibu programma ir veidota ar meérki uzlabot caurviju iemanas
un prasmes, bet macibu mérkis var atskirties atkaribd no ta, vai daliba
nodarbibds ir péc savas vai kada cita, pieméram, darba devéja,
iniciativas. lesaistot kartéSand vairakas ieinteresétas puses, var vieglak
atrast kopigu celu un mérki, turklat, jo vairak iesaistito pusu, jo lielaka
iesp&ja mazindt pienémumus un aizspriedumus, izvertéjot caurviju
prasmes. Pieméram, ja macibas tiek organizétas skolotdju grupai,
uzskati par Siem skolotdjiem nepiecieSamajdm caurviju prasméem
varétu krasi atskirties atkartbd no ta, vai vérté skoléni, direktors vai pasi
skolotdiji.

LGk, Cetras dazadas perspektivas caurviju prasmju kartes veidoSana:
macibu vaditdja perspektiva, grupas lidera, pieméram, skolotdja,
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koordinatora, perspektiva, macibu kursa dalibnieka perspektiva un
citu ieintereséto pusu, pieméram, klientu vai sadarbibas partneru,
perspektiva. leintereséto, iesaistito pusu, kas nav macibu procesa
dalibnieki, kartésana sikak aprakstita nakamajds nodalads.
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KARTESANAS RIKA FIGURAS
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Aplos ierakstiti dazadi jautdjumi un teikumi,
kurus nepieciesams pabeigt. Sadu jautdjumu
un teikumu meérkis ir palidzét izvértét savas
caurviju prasmes. Dazadu perspektivu
apzindsanai ir divi aplu komplekti: viens
komplekts tiem, kas macds, otrs -
iesaistitajam pusém. Abi komplekti atrodami
8Ts rokasgramatas pielikuma.

CAURVIJU PRASMES

TrijstOri atspogulo astonas caurviju prasmes.
Tos izmanto, lai atbildétu vz jautdjumu:
“Kuras tris caurviju prasmes vélos uzlabot?”
TrijstOri ir vissvarigakads kartéSanas figoras
turpmakajad macibu procesa planosanad.
Vairak par macibu programmas planosanu
lasiet rokasgramata “Somatikas pieeja un
metodes caurviju prasmiju pilnveidei”.

ATBILDES

Atbildes kvadratos atspogulo ricibu, kas
palidz caurviju prasmes iedzivindt prakseé.
Kvadrdtus izmanto, lai pabeigtu teikumus.
Komplekta ieklauti art tuksi kvadrati. Ta ir
vala improvizacijai - tukSajos kvadratos
iespéjams ierakstit savu variantu, resp.,

tas nozimé, ka bez piedavatajiem atbilzu
variantiem iespé&jami art citi.
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Ar figiramiespé&jamsimprovizét un spéléties. Nav stingru spéles noteikumu,
un nav obligati jaizmanto visas figiras. Galvenais ir rast jaunas atklasmes.
Tas var bot individualas un kolektivas.

PAREJAS

Dzivé ir situdcijas, kad parnem liels uztraukums, ir grotibas skaidridomat
vai adekvati reagét uz notieko$o. Tados brizos ir svétigi nomierindties
un parslegt uzmanibu uz ko citu. Pat neliela pauze reizém var palidzet
sakadrtot domas un atgUt lldzsvaru. Pieméram, pastaiga svaigd gaisa,
tastte kafijas vai sejas noskalosana vésa ddent...

Arm dazadi kustibu vingrindjumi pozitivi iedarbojas uz prdtu un
emocijam - izpildot kustibu vingrinGjumus, iesp&jams rast risindjumu
grotibas, sajust gan pasu, gan citu iek§€jas vélmes un vajadzibas.
Labdakam rezultdtam kartéSanas sesija vélams iek|aut vairakus kustibu
vingrin@jumus: vienu kartésanas sesijas sakuma, vienu vai divus sesijas
starplaikd un vienu sesijas nobeiguma.

Sis rokasgramatas 4. pielikuma aprakstiti dazadi kustibu vingringjumi.
Katram vingrinGjumam nepieciesams ne vairdk ka 5 minGtes.
VingrinGjumus iespéjams izmantot péc saviem ieskatiem - tos var
apvienot, pieldgot vai mainit, balstoties uz grupas vajadzibam,
nemot vérd savas kompetences un nodarbibu telpas piemérotibu.
VingrinGjumusiespé&jamsarTizlaist,jadarbdar grupu nav nepieciesamas
parejas vai atpdtas brizi.

ATTIEKSME PRET DALIBNIEKIEM

Procesa vaditdjs nosaka un ietekmé grupas dalibnieku izaugsmi un
grupas gaisotni, tapéc pirms nodarbibdm ir svarigi apzindties savus
stereotipus, aizspriedumus un pienémumus un censties no tiem
izvairtties. Svarigs uzdevums ir radit patikamu gaisotni - neviens
nedrikst bot atstumts, visiem jajitas pienemtiem, saprastiem un jaspéj
brivi iek|lauties grupd. Tas ir priekSnoteikums, lai izprastu un attistitu
Caurviju prasmes.



Procesa vaditdjs ietekmé grupas dalibniekus gan kartésanas sesijas
laikd, gan paréja macibu laikd. Tapéc procesa vaditdjam neatkarigi
no ta, vai tas izmantos vai neizmantos kustibu vingrinGjumus darba
ar grupy, ir vertigi kadu no tiem izpildit arm pasam, pieméram, pirms
kartésanas sesijas sakuma vai tas beigads. Tas palidz labdk sagatavoties
kartéSanas sesijai - koncentréties, atbrivoties no domam un raizém,
kas saistitas ar citiem darbiem, k& art veidot labdku, uzmanibas pilnu
kontaktu ar macibu grupas daltbniekiem.
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KARTESANAS SESIJAS
VADISANA

Kartésanas sesija ilgst 40 [dz 60 minUtes. Tas galvenais meérkis ir
noteikt tris svarigdkds caurviju prasmes, kuras macibu grupa vélas
attistit. Kartésanas sesiju individuali vai grupd ir iesp&jams organizét
visai grupai, atseviSkiem grupas dalibniekiem vai iesaistitajam un
ieinteresétajam pusém, pieméram, apmacdmas komandas vaditajam.
Kartésanas sesiju skaits un mérkgrupa ir atkariga no situacijas. Saja
nodald sniegtas norddes, ka vadit kartéSanas sesiju, kurd piedalds
viens dalibnieks un procesa vaditdjs, tacu pamatprincipi paliek tie pasi
art tad, ja kartésanas sesija notiek grupad vai pasvaldita procesa, vai ar
Citodm iesaistitajam puséem.

SAGATAVOSANAS

| Pirms kartéSanas sesijas sakuma parliecinieties un nodroSiniet,
ka telpd ir pietiekami daudz vietas, lai straddtu ar kartéSanas riku un
izpildTtu kustibu vingrin@jumus. Esiet gatavi nodrosinat konfidencialitati.

| |lzdrukdjiet unizgrieziet kartéSanas figoras. Lai ar tdm bUtu vieglak
darboties, ieteicams izmantot biezaku papiru.

| Sagatavojiet fotokameru vai papiru  un  rakstdmriku, lai
dokumentétukartéSanasprocesuunatbilzukombinadcijas.Parliecinieties,
vai fotokameras baterija nav izladéjusies un atminas karte - parpildita.

| Informé&jiet dalibnieku par kartéSanas sesijas ilgumu un to, ka
kartéSanas sesijas laikd paredzéts pildit kustibu vingringjumus, kam
nepiecieSams érts apgérbs un apavi.
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| Pirms kartésanas sesijas noskanojieties darbam, lai kartéSanas
sesijas laikd varétu labdk koncentréties uz procesu.

| Turiet savu sirdi un pratu atvértu. leklausieties sacitaja un
nepadrsteidzieties, domadjot, ka zinat, ko dalibnieks teiks vai ka vinam
bOtu labadk. Pirms kartésSanas sesijas apzinieties savus aizspriedumus
un pienémumus. Un, pat ja skiet, ka zindt, ka rikosies macibu dalibnieks,

neietekmgjieties no Sim domam un arTneietekmegjiet. Visu nav iesp&jams
paredzet!

IEPAZISTINASANA

| KartéSanas sesijas sakuma atgadiniet dalibniekam ta meérki -
noskaidrot, kuras caurviju prasmes gribétos uzlabot - un to, ka nav
vienas absolUtas patiesibas. Ja nepiecieSams, izskaidrojiet, kas ir
caurviju prasmes, kada bUs sesijas gaita un ka kartéSana ir macibu
process - diskusija un spéle, nevis zindSanu pdrbaude vai veértgjums.

| |zskaidrojiet kartéSanas sesijas norisi, resp., ka tas ir darbs ar
kartéSanas riku un kustibu vingrindjumi atelpas brizos.

| |zskaidrojiet, ka kartéSanas sesijas norise un tas laika parrunadtais
ir konfidenciala informacija, ta netiks izpausta.

| LGdziet atlauju nofotografét dalibnieka caurviju prasmju karti un
informgjiet, ka fotografijas tiks izmantotas tikai macibu nolokos darba
ar grupu, ko parstav dalibnieks, un tiks izdzéstas péc macibu beigam.

| ledroSiniet dalibnieku, ka kartéSanas sesiju ir iesp&jams partraukt
jebkurad bridi, ja tas nepiecieSams.
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KARTESANAS GAITA

Saciet ar kadu kustibu vingrindjumu. Izvélieties
vai nu kadu no §is rokasgramatas 4. pielikuma
aprakstitajiem kustibu vingrinGjumiem, vai kaut
ko no sava repertudra. Neliela izkustésanas |aus
dallbniekam apzindties telpu un savu vietu taja,
ka art noskanoties turpmakajam darbam.

|zvélieties vietu, kur veidot caurviju prasmju karti.
Ta varétu bot liela galda virsma vai grida.

Novietojiet uz darba virsmas trijstOra figiras un
laujiet dalibniekam iepazities ar visam astondm
caurviju prasmém. Mudiniet dalibnieku uzdot
jautdjumus, ja ir kas neskaidrs.

Novietojiet uz darba virsmas pirmo apla figoru:
“Kuras tris caurviju prasmes Vvélos uzlabot?”
LOdziet dalibnieku atbildét, izmantojot trijstirus.

Apspriediet atbildes un noskaidrojiet, péc
kadiem kritérijiem dalibnieks izvélgéjas prasmes,
ka tas izprot un kapéc tas bitu tik svarigi attistit.
Varat arT dalities ar saviem novérojumiem un
pardomam.
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Pierakstiet vainofotograféjiet visas tris dalibnieka
izvélétas caurviju prasmes.

Nolieciet trijstora figoras mald un novietojiet
uz darba virsmas visas kvadrata figGras.
Dodiet dalibniekam laiku ar tdm iepazities. Ja
nepieciesams, atbildiet uz jautdjumiem.

Nakamais solis - nepabeigtie teikumi. Turpmakais
kartésanas sesijas process atkartojas, [dz ir
pabeigti visi nepabeigtie teikumi vai art tuvojas
beigdm sesijai paredzétais laiks.

Novietojiet uz darba virsmas apla figoras, kurds
ierakstiti teikumi, kurus nepiecieSams pabeigt,
izmantojot kvadrata figlras, kurds savukart
ieraksttti atbilzu varianti, kas raksturo kadu ricibu,
sp€jas. Komplekta iek|auti arTtuksi kvadrati. Tajos
daltbnieks var ierakstit savu atbilzu variantu.

Apspriediet izvélétds atbildes. Lai raisitos
diskusija, centieties noskaidrot, ka dalibnieks
izprotizveéletos atslégvardus un kadair dalibnieka
pieredze saistibd ar tému. PalGdziet dalibnieku
dalities pieredze, ka kada riciba, prasmes vai to
trokums ir ietekméjis kadu situaciju.
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Pierakstiet vai  nofotograféjiet  dalibnieka
atbildes. Notiriet darba virsmu un turpiniet
kartéSanu ar citdm apla figirdm - jautdjumiem
un nepabeigtajiem teikumiem.

Kad dazas témas ir aplokotas un padrrundtas,
ierosiniet dalibniekam pamaintt kermena pozu
vaiizkustéties - izpildit kadu kustibu vingrinGjumu,
doties 1sd pastaigd vai pavérot kermeniskas
sajotas péc intensivas domasanas.

Pec nelielas izkustésands un kermena pozas
pamainisanas turpiniet kartésanas sesiju, [1dz
esat izmantojusi visas apla figiras vai lidz ir
pagdjusas aptuveni 30 minotes.

Atgriezieties pie trim sdkuma izvélétajam
caurviju prasmem. Paintereséjieties,  vai
dalibnieks joprojam vélas likt uz tam galveno
uzsvaru turpmakaja macibu procesa. lesp&jams,
ka prioritates ir mainijusas.

Aiciniet dalibnieku izpildit vél kadu kustibu
vingrin@jumu. Tas|aus plGdenipabeigt kartésanas
sesiju un atslabinaties.
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NOSLEGUMS

Parliecinieties, vai esat atbildégjis uz visiem dalibnieka jautajumiem.

|zsakiet pateicibu dallbniekam par ieguldito darbu un enerdiju un
|0dziet dalities pardomas par kartéSanas sesijas norisi un sajotam.

PAPILDU IESPEJAS

| Ta ka kartésanas sesijas laika dalibnieks jau ir pildijis dazadus
kustibu vingringjumus un guvis nelielu prieksstatu par to, tad procesa
vaditdjs var vairdk iepazistindt ar pasu somatiku, tds pieeju un
metodéem. Ta ir iespéja likt pamatus turpmakajam macibu procesam
un gut papildu informaciju no daltbnieka, lai saprastu, ka labdk attistit
izveéletas caurviju prasmes. Pieméram, dalibniekam var pajautat, vai un
ka vina izvélétas caurviju prasmes vai to trokums izpauzas kermena
kustibas un vai kustibu vingrinGjumi varétu palidzét attistit §is prasmes.
Sadi jautdjumi palidz saprast saikni starp somatiku un caurviju prasmju
apguvi, ka art rads lielaku palavibu turpmakajam macibu procesam.

Turpinot darbu, procesa vaditdjam ieteicams rast laiku nelielai
analizei. Kada bija gaisotne kartésanas sesijas laikd, vai td mainijas
un kas to ietekmégja? Kada gaisotne un metodes vislabdk palidzétu
dalibniekam un par ko tas izradija vislieldko interesi? Vai kadu bridi
dalibnieks bija noslégts, varbUt pat izradija pretestibu? Ka tas izpaudads?
Vaiir kadiizaicinagjumi, straddjot ar So cilvéku, un ka tos varétu parvarét
nakamajas sesijas?
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VARIACIJAS

KartéSanas sesijas var b0t dazadas atkartbd no dalibnieku skaita,
mérkiem un iesp&jadm. Kartésanas sesijas var organizét gan klatiené,
gan tiessaisté, gan vienam dalibniekam, gan grupam.

KARTESANA INDIVIDUALI

| PASIZZINA

Kartésanas riku pasrefleksijas nolUkos var izmantot ikviens. ArT tad,
ja kartésanas riku planojat izmantot darbd ar citiem, noderigi ir sakt
tieSi ar sevi. Ja grupa ir kaut nedaudz pazistama, iespéjams izmantot
arT to jautdjumu un nepabeigto teikumu komplektu, kas paredzéts
iesqaistitajam un ieinteresétajam pusém, un analizét grupas dalibnieku
prasmes kopumda. Tas vairos izpratni par prasmém, kuras bUtu jaattista,
laus apzindties savus pienémumus un apkopot NoVEerojumus par grupu.

KOUCINGS

KartésSanas riku iesp&jams izmantot neatkarigi un nesaistiti ar paréjo
macibu materidlu. Tadad gadijuma kartéSanas meérkis bUtu palidzét
apzindties cilvéka prasmes. Procesu var turpindt individualas koucinga
sesijas ar procesa vaditdja izvelétdm metodém atkaribd no ta, kads ir
abu pusu mérkis un sadarbibas modelis.

DARBS AR IEINTERESETAJAM PUSEM

Lai izvértétu grupas prasmes un macibu vajadzibas no dazaddam
perspektivam, kartéSanas sesiju iesp&jams noorganizét arl tiem,
kas nav macibu grupd, bet ir saistiti vai kaut kadd meéra ieintereséti
grupas darba uzlabosand. Pieméram, kartéSanas sesiju iesp&jams
noorganizét ne tikai kdda uznémuma darbiniekiem, bet art uznémuma
klientiem, kurus apkalpo Sie darbinieki, vai ne tikai kaddas macibu
iestddes pasniedz&jiem, bet art So pasniedzéju studentiem. Jautdjumu
un nepabeigto teikumu komplekts ieinteresétajadm pusém atrodams Sis
rokasgramatas 2. pielikuma.
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KARTESANA GRUPA

|INDHHDUAHSDARBSGRUPA

ledodiet katram dalibniekam pilnu  kartéSanas figiru komplektu.
lzskaidrojiet, ka ar to stradat, esiet visu laiku blakus un atbildiet uz
jautdjumiem, ja ir kas neskaidrs. Katrs dalibnieks veic kartéSanu
individuali, péc tam daloties pardomas ar visu grupu par kartésanas
procesu uniznakumu. lesp&jams, ta ir labaka pieeja grupds, kur macibu

daltbnieki nav savstarpégji pazistami un ikdiend nestrada kopa.

DARBS PAROS

Palbdziet grupas dalibniekus sadalities paros un organizét kartéSanu
divata -viensdalibnieksuznemasprocesavaditdjalomu,péctammainds
lomam. Izskaidrojiet, ka stradat ar kartéSanas figiram un atbildiet uz
jautdjumiem, ja ir kas neskaidrs. Pierakstiet vai nofotograféjiet, kuras
caurviju prasmes katrs dalibnieks ir izvéléjies. Ja ir ierobezots laiks,
iesp&jams izmantot mazak jautdjumu un nepabeigto teikumu.

DARBS GRUPAS

Sadaliet grupu mazakas grupinds ta, lai katrd botu no trim [1dz pieciem
dalibniekiem. ledodiet katrai grupai kartéSanas figoras. Izskaidrojiet, ka
ar tam stradat. Peéc tam, kad grupas ir izspélgjusas pirmo jautdjumu un
tris nepabeigtos teikumus, saaiciniet tas kopd un lodziet katru grupu
prezentét savu izveidoto caurviju prasmju karti. Lai atvieglotu procesu,
visas grupas pabeidz vienus un tos paSus nepabeigtos teikumus.
S ir piemérota pieeja tiem, kas ikdiend strada kopd, apzinds savu
iequldijumu kopigaja darbad un spégj izveidot komandas prasmju karti.

INDIVIDUALS DARBS UN DARBS GRUPA

ledodiet katram dalibniekam kartésanas figiru komplektu. Izskaidrojiet,
ka ar to stradat. Katrs dalibnieks individudli atbild uz pirmo jautdjumu un
izvelas tris caurviju prasmes, k& arT izvélas tris teikumus, kurus pabeigt.
Péc individuala darba seko darbs grupd, kur reizé ar procesa vaditdju
tiek liktas kopa atbildes, veidojot kopigu caurviju prasmju karti.
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KARTESANA TIESSAISTE

Mums, projekta MOSS komandai, ir pozitiva pieredze art kartésanas
sesiju vadisanai tiessaisté. LUk, ieteikumi, ka to organizét ar digitalo
lietotnu un riku palidzibu.

Pirmam kartadm nepiecieSams nodrosinat piek|uvi kartésanas rikam.
JUs varat:

NosUtt macibu daltbniekiem kartésanas rika materidlu uz e-pastu
un l0gt pirms sesijas to izdrukat. KartéSanas figiras iesp&jams izgriezt
sesijas laika, ieprieks pabridinot, ka bUs nepiecieSamas Skéres. NesUtiet
dalibniekiem jautdjumus un nepabeigtos teikumus pirms kartéSanas
sesijas. Pretéjd gadijumad pastav iespéja, ka dalibnieki saks ieprieks
gatavot atbildes, zudis spontanitate un atkldjumu gars. Jautdjumus un
nepabeigtos teikumus nosudtiet péc kartésanas sesijas - ta dalibnieki
varés atsaukt atmind pieredz&to un vélreiz to pardomat. Pati kartésana
var notikt kada platforma, kur iesp&jams veikt konferences zvanus,
pieméram, “Zoom”.

lzmantot kadu macisands platformu tieSsaisté, pieméram,
“Flinga”. Saja platforma tiek piedavata interaktiva tafele ar dazadu
krasu figoram, kuras var savienot ar linijam. Tas dod papildu iespéju
atspogulot saikni un attiecibas starp dazadiem elementiem. “Flinga™ ir
bezmaksas platforma. Lai to lietotu, procesa vadritajam ir jaregistréjas.
Platforma iespéjams veidot ne vairdk ka piecas sesijas vienlaikus. Ja
grupd ir vairak nekd pieci dalibnieki un ja ir nepiecieSams, lai katrs
dalibnieks veido savu prasmju karti, tad platforma jaregistréjas art
dalibniekiem. Savukart, ja pietiek ar vienu prasmju karti visai grupai,
tad var izmantot vienu interaktivo tafeli, kopigojot saiti ar visiem grupas
daltbniekiem. Tada gadijuma grupd var bot dz pat 20 dalibniekiem.
Tas ir ieteicamais maksimalais grupas lielums, lai visiem bOtu iespéja
izteikties un piedalities IEmumu pienemsana.
Kartésanas sesijai tieSsaisté izmantojiet tas pasas vadlinijas ka
klatienes sesija. Vispirms izskaidrojiet kartésanas sesijas norisi un tikai
tad kerieties klat darbam. Ka jau ieprieks minéts, varat stradat ar visu
macibu grupu vai dalit to mazakas grupinds.
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DARBS AR
DRUKATIEM MACIBU
MATERIALIEM

Sis ir piemérs kartésanas
sesijai nelield grupd, izmantojot
tieSsaistes platformu  “Zoom”

un izdrukdtus kartésanas
materialus.
Péc neliela ievada,

iepazisands,  sesijas  mérku
un norises parskata palddziet
dalibniekus izgriezt  trijstora
figlras. Tas aiznems ne vairak
ka 5 minUtes.

Uzdodiet pirmo jautdjumu:
“Kuras tris caurviju prasmes
vélos uzlabot?” Lai dalibniekiem
bOtu vieglak uztvert informaciju,
ieteicams iepriek§ sagatavot
slaidus ar jautdjumiem un
nepabeigtajiem teikumiem.

LGdziet katru dalibnieku
izvéléties tris caurviju prasmes
un ierakstit savu izvéli grupas
cata.

FLINGA

DARBS AR
DIGITALIEM MACIBU
RIKIEM

Sis ir piemérs kartésanas sesijai,
izmantojot tieSsaistes platformu
“Flinga”. Grupad ir pieci dalibnieki,
un katrs dalibnieks veido savu
prasmju karti.

Kopigojiet  ekrdnu  un
paradiet, ka izmantot platformu
“Flinga”. Ta k& platform@ nav
trijstora figiru, laikus izlemiet,
kura figGra simbolizés caurviju
prasmes.

Platforma izveidojiet
figlras, kas simbolizé caurviju
prasmes. Nosauciet visas 8
caurviju prasmes un atbildiet uz
dalibnieku jautdjumiem, ja ir kas
neskaidrs.

Uzdodiet pirmo jautdjumu:
“Kuras tris caurviju prasmes
vélos uzlabot?” Palodziet
dalibniekus vispirms pierakstit
jautdjumu, atbildét uz to un tad
kopigot ekranu, lai arT padrégjie
var redzét izvelétas atbildes.
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Tad  palddziet  izgriezt
kvadrata figGras un novietot
tds cieSi vienu pie otras, lai
bOtu vieglaok parskatit. Aiciniet
sagatavot art 3 [idz 5 tukSos
kvadratus.

lesaciet kadu nepabeigto
teikumu un |0dziet dalibniekus
ierakstit savas atbildes grupas
c¢ata. Turpiniet tik ilgi, dz
izmantoti  visi  jautdjumi  un
nepabeigtie  teikumi (apla
figlras) vai arT pagdjis darbam
paredzetais laiks.

leklaujiet kartésanas
sesija kustibu  vingrinGjumus,
lai  parslégtu  uzmanibu  vai
pamainitu gaisotni. Ar kustibu
vingrin@jumiem arT pabeidziet
kartéSanas sesiju.

LGdziet dalibniekus daltties
pardomas  par  kartésanas
sesijas norisi un sajotam.

| Platforma izveidojiet
kvadrata figoras un  kopigi
izlasiet, kas tajas rakstits.

| lesaciet kadu nepabeigto
teikumu, 10dziet dalibniekus to
pierakstit un atbildét, izmantojot
kvadrata figlras.

|Pieddvdjiet dalibniekiem
izmantot kvadratu savienosanas
funkciju platforma. Pateicoties
Sai funkcijai, nav nepiecieSams
notirit  virtudlo darba  virsmu
péc katra teikuma pabeigsanas.
Turklat Sadi iesp&jams izveidot
veselu tiklu, kas atspogulo
attieksmes  starp  dazadom
prasmem, ricibu, vajadzibam un
mérku sasniegsanu.

| KartéSanas sesijas beigds
uztaisiet ekranuznémumu, kurs
atspogulos galarezultatu.

| LGdziet dalibniekus daltties
pardomas  par  kartéSanas
sesijas norisi un sajotam.
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MACIBU PROGRAMMAS
PLANOSANA

Caurviju prasmju macibu programmas pladnoSana notiek péc kartésanas
sesijam. Mérkis - péc kartéSanas sesijas laikad iegUtas informacijas izveidot
daltbniekam vai grupai visatbilstoSako macibu programmu, kas palidzetu
attistit izveélétas caurviju prasmes.

MOSS caurviju prasmju macibu programmas ilgums ir 16 stundas, tacu
iespéjams veidot Tsdkas sesijas kadas vienas prasmes pilnveidoSanai vai
gardkas sesijas vairaku prasmju pilnveidosanai. Ta ir macisands pieredze
caurviju prasmju uzlabosanai,izmantojot socidlas pedagodijas, dialogiskas
pedagodgijas, deju kustibu terapijas, laikmetigds dejas un somatikas
metodes. Rokasgramatad “Somatikas pieeja un metodes caurviju prasmiju
pilnveidei” ir daudz vingrinGjumu un uzdevumu, kurus iespéjams kombinét
macibu procesad, balstoties uz to, kddas prasmes nepiecieSams attistit
grupas dalibniekiem.

Pldnojot macibu programmu, ir jdizlemj, ar kurdm prasmém turpindt
stradat. Lai atvieglotu [Emuma pienemsSanu, iesp&jams izmantot
programmas planosanas veidni, kas atrodama 8is rokasgramatas 3.
pielikuma.

Lai izveélétos tris grupai svarigdkds caurviju prasmes, saskaitiet, cik reizes
katra prasme ir izvéléta starp grupas dalibniekiem. Turpmakd macibu
programma tiek veidota, balstoties uz trim prasmém, kuras kartéSanas
sesijas laika izvéletas visbiezak. Ir vérts pievérst papildu uzmanibu
kvadrata figiram, kuras dalionieki ir visbiezdk izveéléjusies, ka art temam,
kas tika parspriestas diskusiju laika.

Informacija par turpmakas macibu programmas planoSanu un veidoSanu
mekléjama rokasgramatad “Somatikas pieeja un metodes caurviju prasmju
pilnveidei”, kur iek|auti gan vingringjumi individudlam un grupu darbam,
gan norades, ka izmantot uzdevumu bazi, lai izveidotu un vaditu macibu
programmu, gan papildu informadcija par somatikas pieeju caurviju
prasmju attistisana.
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CAURVIJU
PRASMJU
KARTESANAS
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Kuras tris
caurviju
prasmes vélos
vzlabot?

Mani kaitina
situacijas, kurds
nevaru...

Lai kaut ko
mainitu sava
darbd, man
vajadzéetu...

Visefektivak
stradaju tad,
kad varu..

Gribétu prast
labadk...

Komandd
vislabdk
stradaju tad,
kad varu...
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moving into soft skills



Visvairak
darbu
izbaudu tad,
kad varu...

Citos savas jomas
profesiondlos
visvairak
apbrinoju Spéju...

Manu
radoSumu
veicina
iespéja...

Man labi
padodas..

Lai labak
koncentrétos,
man
vajadzéetu...

Ka es jutos,
analizéjot
savas
prasmes?

M—0O0—-5—5

moving into soft skills



VIIDYAINNIWOM

DZIVESSPEKS RADOSUMS

VYANVIWOM
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SNIEGT UN

DOMAT PIENEMT - SANEMT
KRITISK] LEMUMUS KLUDITIES ATGRIEZENISKO

SAIKNI

NOSPRAUST
SKAIDRAS KLAUSITIES PIELAGOTIES VEROT
ROBEZAS
LABAK

_ IZMANTOT 1IZVIRZIT IEDVESMOT UN
KONCENTRETIES SAVU MERKUS  IEDVESMOTIES

ENERGIJU

PLANOT SADZIVOT AR

SAVU LAIKU  NESKAIDRIBAM >/ DARBOTIES - JUST LIDZI

MEKLET REGULET
JAUNUS SAVAS
RISINAJUMUS EMOCIJAS

SAMAZINAT RAISIT
ATRUMU UZTICESANOS

M—0O0—=5—5

moving into soft skills



BUT
APZINATIES IERAUDZITAM, PIENEMT RISINAT
SEVI PAMANITAM, CITADO PARRUNAS
SADZIRDETAM

_ VEIDOT
PRFé)lélllleAJ AS DALITIES ATSLABINATIES LABAKUS
IERADUMUS
PIENEMT UN
BUT UZNEMTIES SKAIDRI SAPRAST
LIDZSVARA ATBILDIBU KOMUNICET SAVU
KERMENI
RISINAT LAUTIES IEKLAUT UN o
KONFLIKTUS STRAUMEI IEKLAUTIES MACITIES
PARVARET IETEKMET ASE?E{T UZNEMTIES
IEROBEZOJUMUS = NOTIEKOSO NOTIEKOSO RISKU
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2. PIELIKUMS
|

CAURVIJU
PRASMJU
KARTESANAS
TGURAS
“SAISTITAJAM
DUSEM
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Kuras tris
caurviju prasmes
grupas
dalibniekiem
vajadzéetu attistit
visvairak?

Grupas dalibnieki
visvairak darbu

izbauda tad, kad
var...

Gribétu, lai
grupas dalibnieki
prastu labadk...

Grupas
dalibnieki
visefektivak
strada tad, kad
Var...

Grupas
dalibniekus
visvairak kaitina
situacijas, kuras
tie nevar..

Grupas
dalibniekos
visvairak
apbrinoju vinu
SPEju...
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moving into soft skills



Grupas
dalibniekiem
nepieciesams

biezak..

Grupas dalibnieku
radoSumu veicina
iespeja...

Lai labadk
koncentrétos,
grupas
dalibniekiem
vajadzetu...

Grupas
daltbnieki labak
sadarbojas tad,

kad var..

Grupas
dalibniekiem ir
Maz iespeju
macities...

Ka es jutos,
analizéjot grupas
daltbonieku
prasmes?
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moving into soft skills
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INSTRUKCIJAS PROGRAMMAS
PLANOSANAI UN IZVEIDEI

Macibu programmas planoSanas veidne palidzés saprast, uz kadu
prasmju apguvi liekams galvenais uzsvars MOSS caurviju prasmju
macibu kursa saturd. LUk, instrukcijas un piemeérs, ka aizpildtt veidni.

TRIJU CAURVIJU PRASMJU
IDENTIFICESANA

Apkopojiet informaciju par visu grupd veikto kartésanas sesiju
rezultatiem. Atzimeéjiet “X” pie katras caurviju prasmes tik reizu, cik ta
tika izvéléta grupas dalibnieku vidG. Tad izceliet tris prasmes, par kuram
izradtta vislielaka interese. Tas arl bds prasmes, ar kurdm jastradad
turpmakaja macibu programma.

Pieméram, kada kolektiva kartésanas sesijas laika dalibnieki tris reizes
izvéléjas tadas caurviju prasmes ka komunikaciju, vienu reizi sadarbibas
prasmes komandd un vienu reizi radoSumu. Kad kartéSanas sesija
piedalijas 81 kolektiva priekSniece, vina ka kolektivam nepieciesamakas
prasmes izvélgjas komunikacijas prasmes, sadarbibas prasmes
komandd un pasreguldciju. Macibu vaditdja skatljuma Sim kolektivam
ir vissvarigdk uzlabot komunikdcijas prasmes, sadarbibas prasmes

komandd un radoSumu.

Summa kopd veidojas, saskaitot visus “X” viend rinda. Sajd piemérd
komunikacijas prasmes, sadarbibas prasmes komandd un prasmes
b0t radosSiem ir ieguvusas visvairak “X”, tapéc tas art bis prasmes, ko
attTstit turpmakaja macibu programma (sk. paraugu).

CAURVIJU PRASMJU MACIBU SATURA
PIRMA PLANOSANA

lzvéloties vingrinGjumus turpmakajam macibam, papildus trim
izveélétajam caurviju prasmém pieveérsiet veéribu art atbildem kvadratos.
Pavérojiet, vaikada kvadrata figira atkartojas, vaiartizraisa asu reakciju
diskusiju laikd. Piefiksejiet grupai nozimigds témas un izaicin@jumus,
kuru turpmakai izzindSanai botu lietderigi papildu uzdevumi un prakse.
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KUST1IBL
VINGRINAJUMI
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| ELPOSANA ROKU VEZIENIEM

Vingrindjums elpas un kermena apzinatibas veicindSanai

Piecelieties kdjas vai apsédieties un piespiediet pédas pie zemes.
Pievérsiet uzmanibu savai elposanai, neko nemainot taja. Uz ieelpu
paceliet rokas, uz izelpu - nolaidiet. Izpildiet vingrindjumu tris reizes.
Péc tam pavérojiet, ka jotaties.

| STAVUS-GULUS

Vingrindjums péc ilgstosas sédésanas

Nostdjieties stavus pozicija, no Sis pozicijas nolaidieties gulus
pozicija un atkal nostdjieties stavus pozicija. Tas, ka no stavus pozicijas
nolaisties gulus pozicija, ir pEc brivas izvéles un improvizacijas - drikst
tupties, sésties, griezties, velties, atbalstities ar rokdm vai izmantot
jebkuru citu panémienu. Galvenais, sajust katru kermena dalu, izpildit
vingringjumu Iénam, meklét viegldko veidu, ka nogulties un atkal
piecelties, un atkartot to vairdkas reizes.

| SABURZITA PAPIRA BUMBA

Vingrindjums manu aktivizéSanai

Panemiet papira lapu un ar pirkstgaliem sajGtiet papiru. LEnGm
saburziet papira lapu plauksta. Pavérojiet, kd kermenis reagé - ko
dara otra roka un kada ir elposana. Atkdrtojiet vingrindjumu, kaut
ko pamainot, pieméram, paspélgjieties ar atrumu vai to, cik ciesi un
stipri saburzat lapu. PEc tam pievérsiet uzmanibu apkartéjam skanam.
Saskanojieties ar arpasauli.

| PLECU APLOSANA

Vingrindjums saspringtu plecu atslabinasanai

Piecelieties kajas un saciet aplot plecus. Drosi vien stavat taisni
un simetriski. Taisntba? Mainiet pozu uz kaut ko asimetrisku un turpiniet
aplot plecus. Mainiet pozu vélreiz, bet ta, lai tad paliek asimetriska.
Pieméram, salieciet muguru, nolieciet galvu vai sagriezieties sanos un

turpiniet aplot plecus. Elpojiet un centieties noturét ldzsvaru. Pavérojiet,
ka Sis vingrin@jums ietekmé jisu nervu sistému.
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| AP SAVU AS|

Vingrindjums, ko praktizé Austrumu cinas makslas

Nostdjieties értd pozicija. Nolieciet pédas nedaudz platak, neka
ierasts. Koncentrgjieties uz savu vertikalo asi: méginiet iztéloties, kur
ta ir, un sajust to. Ja ir groti iztéloties, kur 81 vertikald ass atrodas,
neuztraucieties - galvenais ir tas, ka ta ir. Pagriezieties pa labi un tad
pagriezieties pa kreisi. Dariet to tik atri vai tik 1€ni, cik vélaties. Laujiet
rokam brivi SUpoties I1dzi, |aujiet visai savai bUtibai reagét uz kustibu.
Pavérojiet, vai ir viegli elpot, vai esat ieliekuSies celgalos, vai elkoni
kustoties saliecas, vai papéZi ir piespiesti pie zemas vai viegli atraujas

no tas, bet, pats galvenais, vai jos smaidat.

| ACU ATPUTINASANA

Vingrin@jums péc garas dienas pie datora

Atbrivojiet rokas un izpuriniet tas. Tad saberzgjiet plaukstas, lai
tas sasiltu. Uzlieciet plaukstas uz acim, it ka tas bUtu kompreses. Laujiet
acim atpuUsties tumsa. Neaizzmiedziet acis - atslabiniet tas, |aujiet
tdm tumsa kadu laiku atpUsties. Peéc tam dzili ieelpojiet un nonemiet
plaukstas no acim.

| SAZEMESANAS

Vingrindjums Aleksandra tehnikd spriedzes mazinasanai

Apsédieties uz krésla malas. Sajitiet sézas kaulus. LéEndm
pavirzieties nedaudz uz priekSu un atpakal. Paméginiet to dartt ar
minimalu piep0li véderd, gurnos, muguras augsdald un augsstilbos.

Elpojiet brivi.

| KLISTOSAIS SKATIENS

Vingrindjums Aleksandra un Grinberga tehnika prata sazemésanai
Atslabiniet skatienu un Jaujiet tam klist visapkart. Kad tas izdevies,
atveriet un aizveriet muti. Izpildiet abas darbibas vienlaikus. Kad izdevies
art tas, izveérsiet pédas sanus un atkal savienojiet kopad, saskanojot to
ar ieelpu un izelpu. Izpildiet visas tris darbibas vienlaikus. Vingrindjuma
laikd neaizturiet sasprindzindjuma elpu, elpojiet visu laiku. Pievérsiet
uzmanibu dazadam kermena daldm un kustibdm, tas palidzeés sazemét

pratu.
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| KERMENA SKENESANA

Vingrindjums sevis sajusanai

lenemiet értu poziciju - stavus, sédus, gulus, varat arT kustéties.
Vairdkas reizes dzili ieelpojiet un izelpojiet. Parnesiet savu uzmanibu
no arpasaules uz iek$éjo pasauli. Visvieglak tas izdardms aizvértam
acim. Pavérojiet savu elpoSanu. lespéjams, jitat gaisu ndsis, iesp&jams,
kroSukurvi vai véderad. NepieSkiriet tam nozimi, vienkarsi |laujieties.

Pievérsiet uzmanibu galvas augsdalai. LEndm virziet uzmanibu idz
pierei, tad [dz zoklim, zodam, kaklam un pleciem. Pie katras kermena
dalas apstadjieties, sajutiet to. Pievérsiet uzmanibu augsdelmiem, tad
lejup pa rokdm - pirkstgaliem un tad atkal virziet uzmanibu atpakal
pa rokam [dz pleciem. Pavértégjiet, kadas ir sajitas kakld, kadas - sirdl.

Turpiniet koncentrét uzmanibu uz kroSukurvi, véderu, gurniem, no
augsstilbiem [dz pat potitém, papéziem un kadju pirkstgaliem. Vérojiet
sajutas.

Pievérsiet uzmanibu elposanai. Domas vélreiz izce|ojiet caur visam
kermenim, jotot, kuras kermena dalas prasa Tpasu uzmanibu - kurads ir
visvairak dzivibas, kurds atkal ne. LEndm atveriet acis.

Kuras kermena dalds iepldda enerdija, kuras vairak atslaba vai
saspringa? Varbot sajutat vél ko?

| PUTNU VEROSANA

Vingrindjums uzmanibas sadalisanai

Sis vingringjums var aiznemt maz laika, var aiznemt vairak laika
un var b0t ka plistosa pareja uz citu vingrindjumu. Vingrindjuma botiba
ir pievérst uzmanibu vairak@m darbibdm vienlaikus un izdomat arvien
jaunas un jaunas kustibas.

lenemiet €rtu sédus poziciju.

Pievérsiet uzmanibu kadam konkrétam punktam, ne parak talu
no vietas, kur atrodaties. Vérojiet to ar atslabindtu skatienu. Nenovérsot
acis no punkta, saciet aplot galvu. Kustieties tik |€ni vai atri, cik vElaties,
nenoveérsot acis no punkta. Atslabiniet sakodienu.

Kadas Vel kustibas bitu iespéjams izpildit, turpinot aplot galvu
un nenovérsot skatienu no punkta? Ka kustibas padartt ligandkas,
vieglakas, plodendkas? Ka atslabindt uzmanibu un vai tas iesp&jams,
ja skatiens tiek fokuséts uz punktu?

Dazas sekundes pasédiet miera.
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| DZIVES PULSS

Vingrindjums muskulu sasprindzindsanai un atslabinasanai péc Paulas
metodes

leelpojiet caur degunu un izelpojiet caur muti, saklaujot 0pas
tOtind un izdodot skanu “3$85”.

Atkartojiet vélreiz. Uz ieelpu atslabiniet |Gpas.

Uz ndkamo ieelpu saznaudziet plaukstas un piekrampégjieties ar
péddam stingri pie zemes. Uz izelpu atsldbinieties. Atkartojiet vélreiz.
leelpojiet caur degunu - saznaudziet plaukstas un piekrampéjieties ar
pédam stingri pie zemes, izelpojiet caur muti - sak|aujot IGpas t0ting,
izdodot skanu “$8§” un atslabinot plaukstas un pédas.

Izpildiet vingringjumu tik ilgi, cik v€laties. Pavérojiet detalas.

| KUSTIBU ESPRESO

Vingrindjums kermena pamodinaSanai

Baudiet kustibu espreso, lai kd to arT saprotat. Kas jums
nepiecieSams, lai pamostos? Kadas kustibas nak pratd, domajot par
kafiju, - gribas Iekat, pakratities vai pastaipities? Dariet jebko, kas iendk
prata.

Improvizéjiet vienatné un kopa ar citiem. Beigds varat pardomat,
kuras kustibas bija tas, kas vislabdk palidzéja jums atgUt enerdiju. Tas
ir svarigi, lai apzindtos sava kermena vajadzibas.

| 1ZZINAT SAVU BURBULI

Vingrindjums uzmanibas trenésanai

Kadu britinu noskanojieties un méginiet sajust savu privato telpu
jeb savu burbuli. Aprakstiet, ka to jotat, kadda tam ir forma, blivums, cik
liels un kada krasa tas ir, vai tas ir caurspidigs un tamlidzigi. Nekas nav
jamaina, tikai japievérs uzmaniba.

| 3 MINOSU ATIESTATISANA

Vingrindjums enerdijas atjaunosanai PEéc legendards
kontaktimprovizacijas pasniedzéjas Nensijas Starkas Smitas metodes

Vingrindjums labi iederas kartéSanas sesijas starplaikos. Ja
vingringjums tiek pildits kartéSanas vai jebkadas citas nodarbibas
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sakuma, kad dalibnieki veél nav iesildijusies, nedrikst forsét - ta var tikai
sev kaitét.

Atrodiet brivu vietu telpd un izstiepiet rokas, lai saprastu, cik daudz
jums ir vietas. Vingrin@jumam ir tris dalas:

Pirmaja min0té kustieties tik atri, cik spé&jat, skrieniet uz vietas,
leciet, pietupieties, piepumpégjieties un tamlidzigi.

Otraja minoté staviet pilnigi mierigi. Nedrikst pielaut pat sikako
kustibu.

TreSaja minUté lieciet lietd savu balsi - klusak vai skalak, skaidrak
vai neskaidrak, cukstot, dziedot vai beigds pat kliedzot. Un ta veselu
minuti.

Vadot $o vingrindjumu grupai, vispirms izstastiet, kas bus jadara
katra vingrindjuma dala, péc tam pildiet vingrindjumu bez pauzém un
skaidroSanas.
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Caurviju prasmju kartéSana ir pasizzinas
metode, kas palidz intuitivd un rotaligd
veidd apzindties savu ricibu, attieksmes
un prasmes un ka tas ietekmé darba
dzivi un attiecibas. Caurviju prasmju
kartésana iesp&jama gan individuadli,
gan grupd. ST rokasgramata ir veidota
pieredzes izghtibas ekspertiem, kuri
vada macibas pieaugusajiem ar meérki
apgUt un pilnveidot caurviju prasmes -
komunikaciju, radoSumu, pasreguldciju,
sadarbibu komandad un daudzas citas.

Caurviju prasmju kartéSana palidzés
rast atbildes uz dazadiem jautdjumiem.
Pieméram, kuras caurviju prasmes
nepiecieSams  attistit, lai  sasniegtu
savus mérkus vai lai botu profesiondlis
savd joma? Ka caurviju prasmju
trokums ietekmé gaisotni komanda
un organizacijas? Ka, pilnveidojot
caurviju prasmes, var palidzét parvarét
profesiondlos izaicindjumus?

Caurviju prasmju kartésanas riks ir
lielisks palighdzeklis ne tikai specialistiem
macibu vajadzibam, bet arm ikvienam
interesentam pasanalizes noltkos. Tas ir
pirmais solis savu prasmiju pilnveidoSana.

Aicindm ieskatities ar1 rokasgramata
“Somatikas pieeja un metodes caurviju
prasmju pilnveidei”.  Ta palidzés
izveidot unikalu, macibu dalibnieku
profesionalajam vajadzibdm atbilstosu,
somatikas pieejd un metodés balstitu
mMAacibu programmu Ccaurviju prasmju
pilnveidei.
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https://movingintosoftskills.com/training

